
êÝÝ¹Ç ÙÇ Ýáñ µáõñ· Ï³, áñÁ ÏáãíáõÙ ¿ §MyPyramid¦ (ÆÙ ´áõñ·Á): Ð»ï»õ»É §MyPyramid¦ 
–ÇÝ, Ýß³Ý³ÏáõÙ ¿ áõï»É ³éáÕç³ñ³ñ ëÝáõÝ¹ »õ ÁÝ¹áõÝ³Í ëÝáõÝ¹Á Ñ³í³ë³ñ³Ïßé»É 
Ù³ñ½³Ýùáí: §MyPyramid¦-Ç µ³Ý³ÉÇÝ ³ÛÝåÇëÇ  ëÝÝ¹³Ï³ñ· Ï³½Ù»ÉÝ ¿, áñÁ 
Ñ³Ù³å³ï³ëË³ÝáõÙ ¿ Ò»½` »ÉÝ»Éáí ï³ñÇùÇó, ë»éÇó »õ ³ÏïÇíáõÃÛ³Ý Ù³Ï³ñ¹³ÏÇó: 
¸³ Ï³ñáÕ »ù ³Ý»É ÇÝï»ñÝ»ï³ÛÇÝ http://www.mypyramid.gov Ï³ÛùáõÙª µ³ó»Éáí 
§MyPyramid.gov¦ ¿çÁ: ºÃ» Ñ³Ù³Ï³ñ·Çã ãáõÝ»ù, Ï³ñáÕ »ù ³Ýí×³ñ û·ïí»É Ò»ñ 
Ù»ñÓ³Ï³ ·ñ³¹³ñ³ÝÇó:

²Ù»Ý ûñ ëÝáõÝ¹ ÁÝ¹áõÝ»É µáÉáñ 5 ËÙµ»ñÇó »õ ×³ñå»ñÇó, 
ë³Ï³ÛÝ Ñ»ï»õ»É »ñÏáõ ÑÇÙÝ³Ï³Ý Ï³ÝáÝÇ.

1. ²í»ÉÇ ß³ï áõï»É ëÝÝ¹Ç §É³ÛÝ¦ ËÙµ»ñÇó »õ ³í»ÉÇ ùÇã` 
§Ý»Õ¦ ËÙµ»ñÇó: Ð³ó³½·ÇÝ»ñÁ, µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÁ, Ùñ·»ñÁ »õ 
Ï³ÃÝ»Õ»ÝÁ ³í»ÉÇ É³ÛÝ ËáõÙµ »Ý, ù³Ý ÙÇëÁ, ÁÝ¹»Õ»ÝÁ »õ 
×³ñå»ñÁ:

2. ²í»ÉÇ ß³ï ëÝáõÝ¹ ÁÝ¹áõÝ»É ÑÇÙùÇó »õ ³í»ÉÇ å³Ï³ë` 
·³·³ÃÇó: Ö³ñåÇ Ï³Ù ß³ù³ñÇ ó³Íñ å³ñáõÝ³ÏáõÃÛ³Ùµ 
ëÝÝ¹³ï»ë³ÏÝ»ñÁ ÑÇÙùáõÙ »Ý: Ö³ñåÇ Ï³Ù ß³ù³ñÇ 
µ³ñÓñ å³ñáõÝ³ÏáõÃÛ³Ùµ ëÝÝ¹³ï»ë³ÏÝ»ñÁ ·³·³ÃáõÙ 
»Ý:

úñÇÝ³Ï. ËÝÓáñÁ ëÝÝ¹³ÛÇÝ ËÙµÇ ÑÇÙùáõÙ ¿: ÊÝÓáñÇ 
Ï³ñÏ³Ý¹³ÏÁ ·³·³ÃáõÙ ¿: æ»éáóáõÙ å³ñ½ »Õ³Ý³Ïáí 
Ï³ñÙñ»óñ³Í Ï³ñïáýÇÉÁ µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÇ ËÙµÇ ÑÇÙùáõÙ ¿, 
ÇëÏ ÃÃí³ë»ñáí »õ Ï³ñ³·áí å³ïñ³ëï³ÍÁ` ·³·³ÃáõÙ, 
ÇÝãå»ë »õ` Ï³ñïáýÇÉ - ýñÇÝ:

àñáß ëÝÝ¹³ï»ë³ÏÝ»ñ ÁÝ¹áõÝ»É 
³í»ÉÇ ß³ï, ÙÛáõëÝ»ñÁ` ³í»ÉÇ ùÇã:

êÝÝ¹³ÛÇÝ ËÙµ»ñ »õ ×³ñå»ñ

s Ð³ó³½·ÇÝ»ñ
s ´³Ýç³ñ»Õ»Ý 

s Øñ·»Õ»Ý 

s Ö³ñå»ñ
s Î³ÃÝ»Õ»Ý 

s ØÇë »õ ÁÝ¹»Õ»Ý

§MyPyramid¦ –Á Ï³½Ùí³Í ¿ ëÝÝ¹³ÛÇÝ 5 ËÙµ»ñÇó »õ 

×³ñå»ñÇó: Úáõñ³ù³ÝãÛáõñ ËáõÙµÁ ï³ñµ»ñ ·áõÛÝÇ ¿:

ä³Ñå³Ý»ù Ò»ñ Ñ³í³ë³ñ³ÏßéáõÃÛáõÝÁ
§MyPyramid¦- Ç µ³Ý³ÉÇÝ Ï»ñ³ÍÇ »õ Ù³ñ½³ÝùÇ ÙÇç»õ 
Ñ³í³ë³ñ³ÏßéáõÃÛáõÝ ëï»ÕÍ»ÉÝ ¿: àñù³Ý ³í»ÉÇ ß³ï »ù ß³ñÅáõÙ Ò»ñ 
Ù³ñÙÇÝÁ, ³ÛÝù³Ý ³í»ÉÇ Ï³ÉáñÇ³Ý»ñ (ëÝáõÝ¹) Ï³ñáÕ »ù ÁÝ¹áõÝ»É` 
å³Ñå³Ý»Éáí ÝáõÛÝ ù³ßÁ:

ø³ß ·ó»Éáõ Ñ³Ù³ñ å»ïù ¿ ³í»ÉÇ ùÇã áõï»É »õ` ß³ï ß³ñÅí»É: öáñÓ»É 
ß³ù³ñÇ, ×³ñåÇ µ³ñÓñ å³ñáõÝ³ÏáõÃÛ³Ùµ ëÝáõÝ¹Ý ÁÝ¹áõÝ»É áñå»ë 
³é³ÝÓÝ³Ñ³ïáõÏ í³Û»Éù, áã Ã» ³Ù»ÝûñÛ³ Ï»ñ³Ïáõñ:

ä³ïñ³ëïÇ §³ñ³·¦ ëÝáõÝ¹ ùÇã ÁÝ¹áõÝ»É: ºÃ» ëïÇåí³Í »ù ¹ñëáõÙ 
áõï»É, ³å³ ËÝ³Ùùáí ÁÝïñáõÃÛáõÝ ³ñ»ù:

Ö³ñå»ñ »õ ÛáõÕ»ñ 
¸áõù ³Ù»Ý ûñ ùÇã ù³Ý³ÏáõÃÛ³Ùµ ×³ñå 
ÁÝ¹áõÝ»Éáõ Ï³ñÇù áõÝ»ù: ´³Ûó Ò»½ Ñ³Ù³ñ 
áñáß ×³ñå»ñ Ý³ËÁÝïñ»ÉÇ »Ý ÙÛáõëÝ»ñÇó:

Ö³ñåÇ ÁÝ¹áõÝÙ³Ý ·»ñ³ÏßéáÕ ³ÏáõÝùÁ ¹³ñÓñ»ù ÓáõÏÁ, 
ÁÝÏáõÛ½Ý»ñÁ, ¢ µ³Ýç³ñ»Õ»Ý³ÛÇÝ ÛáõÕ»ñÁ£

ê³ÑÙ³Ý³÷³Ï»ù åÇÝ¹ ×³ñå»ñÁ ÇÝãåÇëÇÝ »Ý Ï³ñ³·Á, 
Ù³ÍáõóÇÏ Ù³ñ·³ñÇÝÁ, ÷³÷Ï³óÝáÕ Ï³ñ³·Á, ¢ 
Ëá½³×³ñåÁ, ÇÝãå»ë Ý³¢ ëñ³Ýù å³ñáõÝ³ÏáÕ áõÝ»ÉÇùÝ»ñÁ£

Æ±Ýã ¿ §MyPyramid.gov¦ -Á

øÇã áõï»É

Þ³ï ß³ñÅí»É



ÆÝãù³±Ý »Ù Ù³ñ½í»Éáõ£

²Ûë Ã»Ù³ÛÇ í»ñ³µ»ñÛ³É Ù³Ýñ³Ù³ëÝ ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ ½³Ý·³Ñ³ñ»ù Ò»ñ µÅßÏÇÝ Ï³Ù Ò»ñ ³éáÕç³å³Ñ³Ï³Ý Íñ³·ñÇ ³Ý¹³ÙÝ»ñÇ Í³é³ÛáõÃÛ³Ý  µ³ÅÇÝ:

úñÁ 6 áõÝóÇ³

Ð³ó³½·ÇÝ»ñÇ Ï»ëÁ ÉÇÝÇ 
Ã»÷³Ë³éÝ

²Ù»Ý ûñ áõï»É ³éÝí³½Ý 
3 áõÝóÇ³ (Ùáï 3 Ïïáñ) 
Ã»÷³Ë³éÝ ³ÉÛáõñáí Ñ³ó, 
Ã»÷áõÏÝ»ñ, µñÇÝÓ Ï³Ù 
Ù³Ï³ñáÝ:

êÝÝ¹Ç åÇï³ÏÇ Ï³Ù 
µ³Õ³¹ñÇãÝ»ñÇ ó³ÝÏáõÙ 
áõß³¹ñáõÃÛáõÝ ¹³ñÓÝ»É 
§ãÙ³Õ³Í¦ µ³éÇÝ:

Â»÷³Ë³éÝ Ñ³ó³½·ÇÝ»ñÝ 
³í»ÉÇ ß³ï ùáõëå »Ý 
å³ñáõÝ³ÏáõÙ »õ ³í»ÉÇ 
û·ï³Ï³ñ »Ý Ò»½ Ñ³Ù³ñ, ù³Ý 
§ëåÇï³Ï¦ Ñ³ó»ñÝ áõ µñÇÝÓÁ:

2 tasa kada araw

²í»ÉÇ ß³ï ÙÇñ·

àõï»É ½³Ý³½³Ý Ùñ·»ñ

Ü³ËÁÝïñ»É Ã³ñÙ, 
ë³é»óí³Í, å³Ñ³ÍáÛ³óí³Í 
Ï³Ù ãáñ³óñ³Í:

â³÷³íáñáõÃÛáõÝ 
Ùñ·³ÑÛáõÃ»ñÇ Ñ³ñóáõÙ:

ØÇñ·Ý áõÝÇ ÝáõÛÝ 
û·ï³Ï³ñáõÃÛáõÝÝ, ÇÝã áñ 
µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÁ:

úñÁ 3 µ³Å³Ï

ÀÝ¹áõÝÇñ Ï³ÉóÇáõÙáí 
Ñ³ñáõëï ëÝÝ¹³ÙÃ»ñù

öáñÓ»É û·³ï³·áñÍ»É 
×³ñåÇ ó³Íñ 
å³ñáõÝ³ÏáõÃÛ³Ùµ (1%) Ï³Ù 
×³ñå³½áõñÏ Ï³Ã, å³ÝÇñ, 
Ù³ÍáõÝ »õ å³Õå³Õ³Ï:

ºÃ» ã»ù ó³ÝÏ³ÝáõÙ Ï³Ù ã»ù 
Ï³ñáÕ Ï³Ã ËÙ»É, ÷áñÓ»ù 
É³Ïïá½ ãå³ñáõÝ³ÏáÕ ÙÃ»ñù 
Ï³Ù Ï³ÉóÇáõÙ å³ñáõÝ³ÏáÕ 
³ÛÉ ÙÃ»ñù, ûñÇÝ³Ï` 
µñÛáõë»ÉÛ³Ý Ï³Õ³Ùµ »õ Ýáõß:

úñÁ` 5 ½ áõÝóÇ³ 

Ð³Ïí»É ¹»åÇ 
ëåÇï³ÏáõóÝ»ñÁ

Ü³ËÁÝïñ»É ×³ñåÇ ó³Íñ 
å³ñáõÝ³ÏáõÃÛ³Ùµ Ï³Ù ³ÝÛáõÕ 
ÙÇë »õ ÃéãÝ»Õ»Ý:

ÂË³Í, Ëáñáí³Í Ï³Ù ·ñÇÉ, 
µ³Ûó` áã ï³å³Ï³Í:

¼³Ý³½³ÝáõÃÛáõÝ ÙïóÝ»É 
ÁÝïñáõÃÛ³Ý Ù»ç. ³í»ÉÇ 
Ñ³×³Ë³ÏÇ áõï»É ÓáõÏ, 
ÁÝ¹»Õ»Ý, áÉáé»Õ»Ý, ÁÝÏáõ½»Õ»Ý 
»õ ë»ñÙ»ñ:

Ø³ñ½³Ýù
²ëïÇ×³ÝÝ»ñáí 
µ³ñÓñ³óáÕ Ù³ñ¹Á 
óáõÛó ¿ ï³ÉÇë 
Ù³ñÙÇÝÝ ³Ù»Ý ûñ 
ß³ñÅÙ³Ý Ù»ç å³Ñ»Éáõ 
Ï³ñ»õáñáõÃÛáõÝÁ:

ø³ÛÉ ³é ù³ÛÉ
Ä³Ù³Ý³ÏÇ ÁÝÃ³óùáõÙ 
ù³ÛÉ ³é ù³ÛÉ ÷á÷áËáõÃÛáõÝ 
ÙïóÝ»ÉÁ Ò»½ ÏÑ³ëóÝÇ 
ó³ÝÏ³ÉÇÇÝ:

àñáß ëÝÝ¹³ï»ë³ÏÝ»ñ ÁÝ¹áõÝ»É ³í»ÉÇ ß³ï, ÙÛáõëÝ»ñÁ` ³í»ÉÇ ùÇã:

ú·ï³Ï³ñ ËáñÑáõñ¹Ý»ñ

Ð³ó³½·ÇÝ»ñ
1 áõÝóÇ³Ý =  

1 Ïïáñ Ñ³óÇ
Î³Ù`
1 µ³Å³Ï ãáñ Ã»÷áõÏÝ»ñÇ
Î³Ù`
½ µ³Å³Ï µñÝÓÇ Ï³Ù 
Ù³Ï³ñáÝÇ

ØÇñ· »õ µ³Ýç³ñ»Õ»Ý
1 µ³Å³ÏÁ = 

1 µ³Å³Ï ÑáõÙ Ï³Ù »÷³Í 
µ³Ýç³ñ»Õ»ÝÇ 
Î³Ù` 
ØÇçÇÝ ã³÷ëÇ Ù»Ï Ùñ·Ç

1 µ³Å³ÏÁ ë»ÕÙí³Í µéáõÝóùÇ ã³÷ áõÝÇ

Î³ÃÝ»Õ»Ý
1 µ³Å³ÏÁ = 

8 áõÝóÇ³ Í³í³ÉÇ µ³Å³Ï 
Ï³ÃÇ
Î³Ù`
1 ½ áõÝóÇ³ å³ÝñÇ

1 áõÝóÇ³Ý »ñÏáõ Ù³ïÇ ã³÷Ý 

áõÝÇ

ØÇë »õ ÁÝ¹»Õ»Ý
1 áõÝóÇ³ ÙÇëÁ 

1 Ã»ÛÇ ·¹³É ·»ïÝ³ÝáõßÇ Ï³ñ³·Á 

¼ µ³Å³Ï Ñ³ïÇÏ Éáµáõ
2-3 áõÝóÇ³ ÙÇëÁ µ³ó Ó»éùÇ ³÷Ç 
ã³÷Ý áõÝÇ  (³é³Ýó Ù³ïÝ»ñÇ)

1 Ã»ÛÇ ·¹³É ·»ïÝ³ÝáõßÇ Ï³ñ³·Á 
åÇÝ·-åáÝ·Ç ·Ý¹³ÏÇ ã³÷Ý áõÝÇ:

àñù³±Ý áõï»Ù:

Ò»½ÝÇó  ¿ Ï³Ëí³Í, Ã» áñù³Ý 
ëÝÝ¹Ç Ï³ñÇù áõÝ»ù: Ò»ñ ï³ñÇùÁ, 
Ñ³ë³ÏÁ, ë»éÁ »õ ³ÏïÇíáõÃÛáõÝÝ 
Çñ»Ýó ¹»ñÝ »Ý Ë³ÕáõÙ: Ò»½ 
Ñ³Ù³ñ ×Çßï ëÝÝ¹³Ï³ñ· Ï³½Ù»Éáõ 
Ñ³Ù³ñ µ³ó»ù  
http://www.mypyramid.gov ¿çÁ:

Ø³ñ½³ÝùÁ å³ñ½³å»ë Ù³ñÙÇÝÁ 
ß³ñÅ»ÉÝ ¿:

â³÷³íáñ Ù³ñ½³ÝùÁ Ý»ñ³éáõÙ ¿.
²ñ³· ù³ÛÉù
ä³ñ»É
Ð»Í³ÝÇí ùß»É:

²ÏïÇí Ù³ñ½³ÝùÁ Ý»ñ³éáõÙ ¿.
ì³½ù
ÈáÕ³É
´³ÏÇ Í³Ýñ ³ßË³ï³Ýù:

â³÷³Ñ³ëÝ»ñ. ûñ³Ï³Ý 30 ñáå»

ºñ»Ë³Ý»ñ. ûñ³Ï³Ý 60

ÐÝ³ñ³íáñ ¿ ³í»ÉÇ ß³ï Ù³ñ½³ÝùÇ 
Ï³ñÇù ½·³ù:

ø³ß ³éÝ»ÉÁ Ï³ÝË»Éáõ Ñ³Ù³ñ = 60 
ñáå»

ø³ß ·ó»Éáõ Ñ³Ù³ñ = 60-Çó 90 ñáå»:

Ð³ó³½·ÇÝ»ñ ´³Ýç³ñ»Õ»Ý Øñ·»Õ»Ý Î³ÃÝ»Õ»Ý ØÇë »õ ÁÝ¹»Õ»Ý
úñÁ 2 ½ µ³Å³Ï

´³Ýç³ñ»Õ»ÝÇ 
½³Ý³½ÝáõÃÛáõÝ ÙïóÝ»É

²í»ÉÇ ß³ï áõï»É Ùáõ· 
Ï³Ý³ã µ³Ýç³ñ»Õ»Ý, ÇÝãå»ë,  
ûñÇÝ³Ï` µñÛáõë»ÉÛ³Ý Ï³Õ³Ùµ, 
»õ Ý³ñÝç³·áõÛÝ` ÇÝãå»ë 
·³½³ñÁ:

àõï»É ³í»ÉÇ ß³ï Ñ³ïÇÏ ÉáµÇ 
»õ áÉáé:

´³Ýç³ñ»Õ»ÝÁ ³Õù³ï 
¿ ×³ñåáí »õ ó³Íñ` 
Ï³ÉáñÇ³Ï³ÝáõÃÛ³Ùµ:

´³Ýç³ñ»Õ»ÝÁ Ýå³ëïáõÙ ¿ 
³éáÕç ù³ß å³Ñå³Ý»ÉáõÝ 
»õ Ï³ÝË³ñ·»ÉáõÙ  
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñ, ÇÝãå»ë, 
ûñÇÝ³Ï` ù³ÕóÏ»ÕÁ »õ ëñïÇ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÁ:
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